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Vysoky krevni tlak obvykle neboli, ale casto zanechdvd trvalé ndsledky.
Dobrou alternativou ke konvencnim lékiim ke snizeni vysokého krevniho tlaku
mohou byt pripravky a metody prirodni mediciny — nejen Ze tlak snizi,
ale zlepsi strukturu cév a podpori krevni obéh.

Claudia Ritterova je alternativni [ékarka s vlastni praxi, poradkyné v oblasti
celostni stravy, autorka nekolika knih o prirodni mediciné a Clenka komise
pro schvalovani rostlinnych [éCivych pripravkd. Zameruje se na
autoimunitni onemocnéni, hormonalni poruchy a civilizacni choroby, jako
je napriklad vysoky tlak.




JAK SNIZIT KREVNI TLAK PRIRODNI
CESTOU

Byla vam diagnostikovdna hypertenze a chtéli byste ¢asem uzivat méné
chemickych 1ékd, nebo se jich dokonce uplné zbavit? Jste odhodlani s tim
néco udélat? Pak je tato kniha pravé pro vas.

Neni pochyb o tom, Ze trvale zvyseny krevni tlak dlouhodobé pretézuje cévy
a nékteré organy, a proto je tfeba ho snizit. Ne vzdy je vSak nutné okamzité
sahnout po lécich. V mnoha pripadech lze zvysené hodnoty zmirnit pomoci
ptirodni mediciny. V idealnim ptipadé dojde k takovému zlepseni, ze se
obejdete zcela bez 1¢kti. Pro pacienty, ktefi nemohou vysadit konvencni 1éky,
maji ptirodni antihypertenziva tu vyhodu, ze je 1ze uzivat soubézné

s béznymi léc¢ivy, protoze obvykle nedochazi k nezadoucim interakcim.

V této knize vam predstavim osvédcené, Setrné a udrzitelné metody ze
Siroké skaly naturopatickych moznosti, jak snizit krevni tlak. Pajde
predevsim o pouziti 1é¢ivych rostlin, uzivani homeopatik a vitalnich latek

a také vam nabidnu tipy na zménu stravy a Zivotniho stylu. Neexistuje jeden
univerzalni lék pro vSechny, proto si vyberte to, co vam bude nejvice
vyhovovat. Zkousejte rtizné varianty a kombinujte je, abyste dosahli
optimalniho vysledku.

Pojdte to zkusit. Nejlepsi cas na novy zacdtek je pravé dnes!






TLAK DOBRY,
VSECHNO DOBRE?

Co je to vlastne krevni tlak? A co se stane, kdyz se vymkne
kontrole? Naslouchejte signaliim svého tela, abyste mohli
predchazet

hrozici hypertenzi, pripadné Celit jiz stavajici.




ZAKLADNI POJMY

Kardiovaskularni onemocneni, tedy onemocneni srdce a cév, mohou
zpusobovat mnoho zdravotnich problém. Vysoky krevni tlak (odborné
hypertenze) je v soucasnosti velice Casté onemocneni. Dle odhadu jim
témer kazdy treti, pricemz procento narlsta s véekem. Pokud vynechame
osoby mladsi 20 let, zjistime, ze téemer polovina obyvatel se [éCi s hypertenzi
ave veku od 70 do 79 let se jedna jiz o tfi lidi ze Ctyr.

Vysoky krevni tlak pritom neni séam o sobé nebezpecny - zdravotni

./

komplikace vétsinou napachaji az sekundarni onemocnéni. Cim drive je

vvvvv

CO JE HYPERTENZE?



Hypertenze je chronicky stav, pfi kteréem dochazi ke zvyseni tlaku krve

v tepnach. Dnes se za vysoky tlak povazuje hodnota vyssi nebo rovna
140/90 mmHg (milimetrd rtutového sloupce, viz str. 33). Pfed nékolika
desetiletimi byly za zvysené povazovany hodnoty nad 100 plus vek pacienta
(tedy napr. 165 mmHg jako hodnota horniho tlaku 65letého Clovéeka).
Diagnoza je stanovena po trech mérenich ve dvou rliznych dnech. Idealni
hodnota krevniho tlaku je 120/80 mmHg. Lide s touto hodnotou maji velkou
sanci dozit se stari.

Vysoky krevni tlak dlouhodobe poskozuje dulezité organy, jako jsou srdce

a cévy, které ho zasobuji (koronarni cévy), a také vSechny ostatni cévy,
napriklad mozku a ledvin, coz mize vést k rozvoji zivot ohrozujicich
onemocneéni. K tomu vsak nemusi dojit: Vysokemu krevnimu tlaku mdzeme
predchazet. Pokud jim uz trpite, necha se ve vétsine pripadt dobre
korigovat. Kromeé preventivnich opatreni, vcasneho odhaleni

a farmakologicke lécby hraji neméne dullezitou roli i alternativni [éCebne
metody.

Problém stary
jako lidstvo samo

Lidé trpi vysokym krevnim tlakem pravdepodobneé jiz od pocatku dejin. Jiz
ve starovékych pamatkach se totiz setkavame s popisy typickych priznakd,
jako jsou zavraté, bolesti hlavy a v tradicni Cinské mediciné také vnitrni vitr,
coz jsou symptomy, které mizeme podle dnesnich standardUl pricitat prave
hypertenzi. Tyto obtize se éCily bylinami, pousténim zilou nebo
akupunkturou.

UNDER PRESSURE -
LIDSTVO POD TLAKEM



Spolehlivé uidaje o pacientech
trpicich vysokym krevnim tlakem
neexistuji, protoze o onemocnéni
védi nebo se s nim 1é¢i pouze Ctyri

z péti lidi. Celosvétove se vSak
odhaduje, Ze hypertenzi trpi
priblizné ¢tvrtina dospélych.

V primyslové vyspélych zemich je ji
postizeno az 50 procent dospélych

a obecné jsou nasledky nelécené
hypertenze nejcastéjsi pricinou
umrti. Pravdépodobnost, Ze ji
onemocnite, stoupa s vékem — cévy
starnou a ztraceji elasticitu. Naklady
na lécbu vysokého tlaku se
kazdoroc¢né vysplhaji do miliard.

Termin hypertenze se objevil s moderni zapadni medicinou. Spolehlivé
zminky o ni jsou znamé az z doby, kdy se hodnoty tlaku zacaly evidovat.
Mereni krevniho tlaku poprvé popsal anglicky prirodovedec, fyziolog

a vynalezce Stephen Hales v roce 1713.

Ukolem krevniho tlaku je zajistit prokrveni celého téla, aby

bylo zdsobeno dostatecnym mnozstvim kysliku a Zivin.

SRDCE A KREVNi OBEH

Kardiovaskularni systém je systém toku krve v téle, ktery zacina u srdce,



pokracuje k organum a vraci se zpet k srdci. Jeho ukolem je zasobovat
organy zivinami, signalnimi latkami a také odvadét produkty latkové
vymeny. Zacneme srdcem, dutym svalem o velikosti pésti, ktery se nachazi
uprostred hrudniku. Priblizne dve tretiny srdce lezi vlevo od hrudni kosti

a jedna tretina vpravo. Je rozdéleno prepazkou na levou a pravou polovinu.
Kazda polovina se sklada z mensi siné (prava/leva sin) a vétsi komory
(prava/leva komora).

Sine a komory jsou oddeleny srdecnimi chlopnemi. Spolu s zilnimi
chlopnémi zajistuji, aby krev proudila pouze jednim smérem a aby
nedochazelo ke zpétnému toku. Samotna srdecni Cinnost se sklada

z rytmického sledu staht (systola) a uvolnéni (diastola). Tuto Cinnost fidi
prirozeny kardiostimulator, tzv. sinoatrialni uzel, ktery pomoci elektrickych
vzruchl zptsobuje stahovani srdecniho svalu. Pri kazdém uderu vytlaci tato
pumpa u zdravého dospélého cloveka pramerne 70 mililitrd krve z levé
komory do aorty a krevniho obéhu. Odtud se vraci zpet do pravé komory

a poté do plic, kde se opét okyslicuje a vstupuje do levé komory. Tento
cyklus se neustale opakuije.

SRDCE V CiSLECH

Srdce neustale pumpuje krev do
nasich cév, priblizné 7000 litrtt denné.
To je 180 miliont litrii za 70 let.

V pribéhu 24 hodin nase srdce udeti
priblizné 100 000krat. VSechny cévy
méfi dohromady asi 100 000 kilo-
metr.

Zily a tepny

Cévy, kterymi se okyslicena krev dostava ze srdce do organt a tkani, se



s

nazyvaji tepny. Zily jsou cévy, které dopravuji neokyslicenou krev zpét do

s

srdce. Tepny a zily se rozvétvuji na mnozstvi tenkych cév, kapilar a venul. Ty

jsou tretim typem cév v krevnim fecisti a zajistuji pfisun kysliku a Zivin do
organl mozku a svall.



KREVNI OBEH

... je uzavieny systém, ktery odvddi okyslicenou krev (zndzornéno cervené) ze srdce
a privadi neokyslicenou krev (zndzornéno modie) zpét do srdce.

cozp pO:

hlava a paze

COozp pO:

jugularni #ila kréni tepna

horni duta Zila

dolni duta Zila aorta

jaterni zila mezentericka arterie

travici trakt

renalni zila renalni tepna

ledviny

cozp PO

kycelni Zila kycelni tepna

trup a nohy



KREVNI TLAK
A JEHO REGULACE

Krevni obéh je tedy uzavreny trubicovy systém tepen a zil. Krev mize
neustale protékat pouze v pripade, ze je v cévach urcity tlak. Krevni tlak je
pomer sily, kterou krev plsobi na stény vsech cév, tepen, zil a kapilar,

k plose téchto stén. V klinickém pouZiti se vsak tlak krve (zkratka RR nebo
TK, viz str. 33) obvykle omezuje pouze na tlak ve vetsich tepnach v okoli
srdce. Je urcen srdecni frekvenci (bézné 60-80 tepd za minutu), odporem
cév a objemem krve (u dospélych asi 5-6 litr(l za minutu). Regulace
krevniho tlaku v organismu podléha slozitym mechanismdm, které nebyly
dodnes zcela objasnény. Krevni tlak reguluje slozity systém centralnich

a lokalnich ridicich procesu. Signaly se prenaseji prostrednictvim cévnich
nervy, neurotransmitert nebo lokalné prostrednictvim svalové kontrakce.
Krevni tlak mUze kratkodobe regulovat i srdce, a to zménou tlaku

a tepového objemu. Dalsimi faktory ovliviujicimi krevni tlak jsou elasticita
a pramer cev. Objem krve mohou ovlivhovat také ledviny regulaci
elektrolytl a vylucovanim vody. Nejvyssi tlak je v aorté, ktera vede z levé
strany srdce do oblasti panve, a dale klesa, jak krev putuje obéhovym

systémem pres tepny, kapilary a zily, az se opét dostane do srdce.

ELEKTROLYTY

Elektrolyty jsou elektricky nabité
latky (soli, zasady, kyseliny)

v kapalinach. Jejich hlavnim tkolem
je rozvadét vodu v téle, a proto se
také podileji na regulaci krevniho



tlaku. Mohou vsak regulovat

i acidobazickou rovnovahu (tedy
rovnovahu mezi kyselinami

a zasadami) nebo prenaset vzruchy
mezi svalovymi a nervovymi
bunkami. Mezi elektrolyty patfi
napriklad sodik a draslik. Piisobi
jako protéjsky a musi byt

v organismu obsazeny ve vyvazeném
mnozstvi. Draslik, ktery snizuje
krevni tlak, se nachazi predev$im

v rostlinné stravé, zatimco sodik,
ktery krevni tlak zvysuje, je obsazen
spiSe v pramyslové zpracovanych
potravindch a soli.

Kolisani je bézné

Kolisani krevniho tlaku je do jisté miry zcela normalni, dokonce nezbytneé.
Zmeény krevniho tlaku jsou urceny fyzickou aktivitou, dobou odpocinku

i emocemi a jsou nezbytné pro zvladani narokd kazdodenniho zivota.

Po zatezi dokaze zdravy organismus krevni tlak opét rychle upravit.

U pacientd trpicich hypertenzi vsak tato jemna regulace jiz nefunguje tak
dobre nebo dochazi k mnohem vetsim vykyvim. Tlak, ktery neustale pdsobi
na cévni stéeny, mdze v nejhorsSim pripade zkratit délku pacientova zivota az
o dvacet let.

KREVNI TLAK V PRUBEHU DNE

Krevni tlak v prdbehu dne prirozené kolisa. Vnitfni hodiny urcitych
mozkovych bunek ridi stfidani denniho a nocniho rezimu. Kolem treti
hodinv ranni ie tlak neinizsi: poté, rfizen sympatickvmi nervy, opet postupne



stoupa, aby bylo mozné se probudit. Kdyz zazvoni budik, mtze tlak nahle
prudce stoupnout. Mezi osmou a devatou hodinou ranni dosahuje u vetsiny
lidi prvniho maxima. Po obéde je potreba vice krve na traveni, proto tlak
ponekud klesne a druhého denniho maxima dosahne v pozdnim odpoledni
mezi 16. a 18. hodinou. U zdravych lidi jsou hodnoty v noci asi 0 10 az

20 procent nizsi nez ve dne. Existuji vsak i vyjimky. Stridani denniho

a nocniho rytmu je naruseno zejména u lidi vyssiho veku, diabetikd,
pacientl trpicich poruchou ledvin a sekundarni hypertenzi (viz str. 20).
Pokud je krevni tlak vyssi v pribéhu nocni faze, nemusi byt vzdy odhalen,
coz muze mit fatalni dUsledky. Zachytit ho mize dlouhodobé méreni (viz
str. 37). Hypertenze zvysuje riziko srdec¢niho selhani, infarktu a mrtvice,

proto musi byt tito pacienti v péci lékare.

CO MA VLIV NA KREVNI TLAK

e Poloha: Vleze je tlak nizsi nez vsedé nebo vestoje. Pri prechodu z lehu
do stoje musi obeéhovy systém reagovat na zmenu polohy redistribuci
krve, aby byl mozek dostatecné prokrven. Lidé s pomalejsi reflexni

./

odpovedi, maji kratké zavrate a mzitky pred ocima.

e Pohyb: Fyzicka aktivita a sport zvysuji krevni tlak, protoze télo
pumpuje vice krve do svald. Z dlouhodobého hlediska vsak
pravidelné cviceni krevni tlak snizuje, protoze pohyb posiluje srdce

e Ledviny: Ledviny ridi rovnovahu tekutin v téle. Pokud vylucujete vice
tekutin a soli, krevni tlak klesa. Pri velké dehydrataci mdze
v extrémnich pripadech dojit i ke kolapsu obéhoveho systemu.
Ledviny reguluji i krevni tlak pomoci specialnich hormonu

./ v ey

(aldosteron, renin a angiotenzinogen), které stahuji nebo rozsiruji

céW a 7nisobiiii odnovidaiici 2wéeni neho snizeni krevniho tlaki
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Lékari hovori o renin-angiotenzin-aldosteronovéem systéemu, na jehoz
principu funguji néktera antihypertenziva (viz str. 39).

Stres: Zejména ve stresovych situacich je mnoho lidi doslova ,pod
tlakem®, coz se projevuje zvysenim krevniho tlaku. Bolest a dalsi
onemocneni rovnez zpusobuji stres, a tedy i zvyseni krevniho tlaku
prostrednictvim hormonalniho regulacniho systému zvaného osa
hypotalamus-hypofyza-nadledviny.

Emoce: Souvislost mezi emocemi a krevnim tlakem je nesporna.
Zamilovanost, radost, ale také hnév, vztek a smutek mohou zvysovat
napeti a rozSirovat nebo zuzovat cévy.

Prostredi: Nase télesné funkce ovliviiuje i pocasi a klima. Krevni tlak
reaguje predevsim na teplotni rozdily. V zime se cévy vlivem chladu
stahuji, a proto mohou byt jeho hodnoty pfiblizné o 5 mmHg vyssi
nez v letnich meésicich. Toho si mizeme povsimnout zejména

v pfipade nahlého chladového podnétu, jako je skok do bazénu po
navsteve sauny. Krevni tlak stoupa i pri nedostatku kysliku ve
vysokych nadmorskych vyskach. Hypertonici, tedy lidé s vyssim
krevnim tlakem, by si obecné meli pri zmené klimatu doprat nékolik
dni odpocinku, aby se aklimatizovali, nez zvysi fyzickou aktivitu.

OD NORMALNIHO KREVNiIHO TLAKU K HYPERTENZI

Pro stanoveni krevniho tlaku je nutné provést tfi méreniv prdbeéhu dvou

dnd. Jedno méreni neni pro stanoveni diagnozy dostacujici. Jednotka

krevniho tlaku je historicky podminéna, oznacuje se jako mmHg = milimetr

rtutového sloupce (viz str. 33). Prvni hodnota udava maximalni tlak béhem

ejekcni faze srdce (systola, systolicka hodnota), druha hodnota tlak béhem

Nninici fAze ardce (diastola diastolicka hodnota) Tahiilka hodnot krevniho



[Pt T S I U M T LU L) AT L L S A I A e DR L LR L S L N e v

tlaku na nasledujici strané vam pomduze klasifikovat vase hodnoty.
Rozdeéleni tabulky a uvedena doporuceni odpovidaji doporucenim
Evropské spolecnosti pro hypertenzi a Evropské kardiologické spolecnosti
a byly nove upraveny v roce 2018.

Srdce a cévy tvori krevni fecisté.
Centrem je srdce, které svymi stahy udrzuje krevni obéh

v pohybu.



PREHLED HODNOT
KREVNIHO TLAKU

Pokud srdce dlouhodobé bije silnéji, hovori Iékati o hypertenzi (vysokém krevnim tlaku).

Podle mezindrodni dohody jsou viechny hodnoty vyssi nebo rovné 140/90 mmHg povaZoviny

za zvysené. Podle novych pokynit Evropské spolecnosti pro hypertenzi by se hodnota
systolického tlaku u lidi ve véku 65-80 let méla pohybovat od 130 do 139 mmHg.

nizky tlak

normalnitlak
optimalni
normalni

vysoky normalnitlak

vysoky tlak

mirna hypertenze

stupefi 1

stfedné& zavaZna hypertenze
stupefi 2

zavaina hypertenze

stupefi 3

hypertenzni krize

systolicky tlak diastolicky tlak doporugeni

vmmHg

pod 100/110

pod 120
pod 130

130-139

140-159
160-179

nad 180

nad 230

v mmHg

pod &0

pod 80
pod 85

85-89

90-99
100-109

nad 110

nad 130

Kneippova lazen, pohyb,
dostatek tekutin, léky

(s kofeinem, ktery stimuluje
sympatikus, nebo pfirodni
produkty, napfiklad hloh)

bez terapie, pfipadné
pravidelna kontrola tlaku

Eastéjsi kontrola tlaku
{mé&feni doma nebo
v ordinaci lékafe)

lékafska péde
lékafska péce

nutna lékafska péce

nutna rychld pomoc



NiZKY KREVNI TLAK - HYPOTENZE

Pokud je krevni tlak ptilis nizky, neproudi do vsech casti téla dostatecné
mnozstvi krve. Hypotenze neni vzdy neskodnd, miiZe byt
priznakem urcitych onemocnéni.

Pokud méreni krevniho tlaku ukéze

hodnotu nizsi nez 100/60 mmHg u Zen a 110/70 mmHg u muzii, mluvime
o nizkém tlaku. Ten casto postihuje mladé, stihlé zeny, ale mize se
vyskytovat i u starsich lidi.

ROZPOZNANI PRIZNAKU

V dutsledku nedostate¢ného zasobeni mozku krvi se hypotenze muze
projevit studenyma rukama nebo nohama, unavou, Spatnym soustredénim,
vycerpanim nebo sklicenosti. Zejména po dlouhém stani nebo pfi rychlych
zménach polohy, jako je prudké vstavani, mize pacient trpét zavratémi
nebo omdlit. Seniofi si pfi padu mohou pfivodit zlomeniny, protoze casto
trpi také osteoporézou.

ZJISTENI PRICINY

Prestoze se lidé s nizkym krevnim tlakem obvykle dozivaji vyssiho véku nez
lidé s mirné zvy$enymi hodnotami, mél by lékar vySetftit jeho pric¢inu.
Nejcastéjsi z nich je dédi¢nost, dale miize byt zptisoben urcitymi léky
(diuretiky, beta-blokatory, antihistaminiky, cytostatiky), silnou dehydrataci

nebo nedostatkem soli. Mezi sekundarni ptic¢iny patii srde¢ni
nedostatecnost nebo hypotyreoza.

DULEZITA JE VLASTNI INICIATIVA

Pokud vySetfeni neprokazalo zadné onemocnéni, nebyva nizky tlak 1écen
medikament6zné. MazZete vSak zmirnit jednotlivé priznaky:



e Nez vstanete, simulujte vleze jizdu na kole. Krouzivé pohyby
rozproudi svalovou pumpu. Poté se posadte na okraj postele a teprve
potom vstante. Krevni obéh zlepsuje také ranni sprchovani stfidavé
teplou a studenou vodou nebo rozmarynova lazen. Pokud trpite
srde¢nim nebo Zilnim onemocnénim, poradte se nejprve se svym
lékarem.

e Budte aktivni. Cerstvy vzduch a sport, jako je pési turistika, jizda na
kole nebo béh na lyzich, zvySuji prisun kysliku, a tim i krevni tlak.

e Pfi nizkém krevnim tlaku si muzete dovolit vice solit.
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